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Caxkerak

[Tnec nmpencraBiba HajCTApUjH BUJI YMETHOCTH, jep j€ Y JbYACKOM JIPYIITBY OMO MPUCYTaH
O]l OCHUBama IpBE JbYICKE 3ajeJIHHIE, TMa CBe A0 AaHac. Kpo3 BekoBe Imjec ce MEmao u
pa3Bmjao, mparehu pa3Boj Jbyackor apymrea. Kao BpxyHall pa3Boja mieca yciaeano je HacTaHak
CIIOPTCKOT TUieca, KOjH je BeoMa aTpakTHBHA, MehyHapogHO TpH3HATA M CTaHIApIU30BaHA
crioprcka mucuuiuiiHa. Kao M y cBakoM CHOPTYy, Ia TaKO M Yy CIIOPTCKOM IUIECY, PH3HK O]
MOBpEe/Ia je HaXKaloCT Hen3ocTaBaH. [lnecaun ce n3niaxky BETMKHM HAaOpHMa Kako OW MOCTHIIIN
mTo 0oJbe pesynTare, ma X W MOopes JEMUX CTpaHa Koje ca COOOM HOCH TaKMUYEHE U TIIeC

Ipare v NoBpee.

3a notpebe OBOI paja CIPOBEACHO j€ UCTPAKUBAKE TEXHUKOM aHKETe Ha y30pKy o1 30
ucnutanuka (15 mecaya u 15 mnecaunna). Y3opak UCIUTaHUKA CaulbaBalId Cy IJIECAYU CBUX

Kareropuja miecHux kiayoosa "Crnun'" u "Bpagap" u3 beorpana.

Huse uctpaxkuBama je npecTaBbambe crenupUIHNX MOBpea y CIOPTCKOM IUIecy, KOjU
j€ BHUXOB Y3pOK U JIa CE Ha OCHOBY TOTa M3BEIly MPEBEHTUBHE Mepe, Kako Ou ce Opoj moBpeaa

CMalkbrO HAa MUHHUMYM.

Hakon o0Opanme momaraka, noOWjeHM pe3ynTaTH TOKa3yjy Aa cy y Hajsehoj mepu
MOJUTOKHU TIOBpeiama 3ri000BH TaKMHYapa, a MOroTOBO CKOYHH 31100. 300r ontepehema npu
BEJIMKMM aMIUIATYyJaMa €KCTPEMUTETA, KOjH Ce M3BOJIC BEIMKOM Op3WHOM, uecTo noBpehuBana
je W mpenoHcka perwja. Mumuhu 3aame J10Xe HAaTKOJICHUIIE W TOTKOJICHUIIE, KOJICHO W HOC

Takohe Hucy nomrehenu mospeaa.

OBakaB mpuKa3 Mpyka KOPUCTaH U3BOP MHGOpMAIHja MIUPOKOM KpYry uduTanana, of
npodecuoHaHUX TPEeHepa U Ijiecaya, MPeKo OHHUX KOju ce IiecoM 0aBe peKpeaTuBHO, 10 OHHUX

III/I_]'e je IMOJbC MHTCPCCOBAA CIIOPTCKA MCIUIINHA.

KibyuHe peun: miecauu /CIOPTCKU TUIeC / CHOPTCKE TOBpEE /TpeBeHIrja /
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1. YBoa

On ocHuBama MpBE JbYJICKE 3ajeHUIIE JO JaHac, IUIeC je OMO MPUCYTaH y JbYIACKOM
IPYIITBY M Kao TakaB MpEACTaBba HAjCTAPHjH BUJ M3pakaBarba YOBEKAa M HETrOBHX ocechama
MOKPETOM. YTIOpEAo ca pa3BojeM JbYJICKE 3ajeHHUIIE, TNIECOBU HE CaMO JIa Cy C€ MEHaJlH, HETO
cy ce u pa3Bujann. CBakM HapoJI ©Ma CBOj HAPOJIHHU IIJIEC KOJH je HACTa0 y CKIaay ca HAUMHOM U
KYJITYpPOM JKHBJbEHA TOT Hapoda. Y CTapoM BEKy y HallpeIHHM [UBWIM3AlMjaMa, jaBJba C€ U
JIpYIITBEHHU IUiec, kKao moTpeba Biamajyhe kiace 3a 3abaBom. [IpucycTBO ApymITBEHOT Iieca
youaBa C€ M KacHHje Yy CpeameM BeKy, aiu MHOro Behux pasmepa. Ilmecana ra je Bmagajyha
KJjlaca, a Kako c€ OH pa3BMjao U IIMPHUO, M0JaBJbUBAIIU Cy CE€ M MPOPECUOHATHH TIECaYH KOJU Cy

Ha ABOpOBHUMA 3a0aBJbalIn BJIACTCITY.

Jommh (2009) HaBoaM 1@ ce TOKOM pa3Boja APYIITBEHOT IjIeca youyaBajy TPH IMEpHOJA.
[IpBu nepuoa kapakTepuily "HUCKHU'" KOpauyHHU IJIECOBH. Y TaKBUM IUIECOBHMMA, IJiecad je Tiecao
ca JIBe TuIecayuIle, a MOHeKaa v TUiecaduIla ca JiBa miecada. Y ApyroM Mepruojy ce jaBiba Oaner
Kao CLIEHCKHU IJIEC M OCHOBA 3a KaCHUJU YMETHHYKH Iuiec. Y TpeheM mepuoay Kao mocienuuna
cBe Beher mupema U Melllamka APYIITBEHUX IJIECOBA, jJaBJba CE CABPEMEHU JpYIITBEHHU iec. OH
MOCTaje CBE MOIMYJIApHUJH, jep A00H]ja UHTepHAIMOHATHE 0COOMHE M TIPaBHIIa KOja BayKe jeTHAKO
3a CBE HapoJie M 3a CBE ciojeBe ApymTBa. Kako crmopTcka TakMuuema 100Mjajy MOMyIapHOCT,

Tako y 20. BeKy HacTaje ¥ CIIOPTCKHU ILIeC.

[Topen nenux ctpaHa Koje ca coOOM HOce CIOPT M TaKMUYEH-a, HAKAJIOCT HE MOTY Ce
3aHEMapUTH MOBpPEJE KOje C€ y TPEHa)XHOM IMpOLeCy JelaBajy. Y CBaKOM CIHOPTY, Ma U Y
CIOPTCKOM IUIECY TaKMUYapU CE M3NAXy BEIMKUM HAMoOpHMa Kako OM MOCTUTIIM ITO 00Jhe
pesynrate. CaMuM THM, TJIecay, Ka0 U JAPYrH CIOPTUCTU M3JI0KEHHU CY BEITUKOM PHU3HKY O]l

mmoBpcaa.



2. Teopujcku OKBUP paja
2.1. JlepuHucame OCHOBHHMX ITOJMOBA

2.1.1. Cnoptcku muiec

VY npBoj monoBuHu 20. BeKa KaJa APYIITBEHHU TUIECOBH y3UMajy Maxa U KaJa ce JaTHHO-
aMepUyYKH TUIECOBH IpeHoce Ha mojapydje EBpore, Hapon WX je miecao y MU3BOPHOM OOIHKY.
BuxoBa rnaBHa KapakTepuCTHKa OWIIa je 01pa3 CTUJIA )KMBOTA CPEAWHE U3 KOje OHU MOTHUY.
Hakon JIpyror cBeTcKor paTa, €HIJIECKH YYUTEJbH, KOJU Cy OWIH JbyOUTEIJbU TIJIECOBA, TIOUUEY
030MJbHO Ja ce 0aBe HUXOBOM 00pazoM. OHM UX MpoydyaBajy, JePUHUILY U pa3BpCTaBajy
TUIecHe Kopake, onpel)yjy HauumH IpKama NapTHEpa y TMapoBHMa, HAYMH KpeTama, YBOJE
OCHOBHE METOJIOJIONIKE TPUHIIMIIE y4ema IuiecoBa, UTA. [IpBO Cy cTaHmapAM30Baiy TIECOBE
€HIJIECKOT TIOpeKIia, a KacHWje W octaie. JIOHIOH TOocCTaje CBETCKM IUIECHM IIEHTap, a Taja

HaCTajy U pa3BHUjajy ce IIECOBU KaKBe UTPaMo U MO3HAjeMO JaHac.

Opraamzanuja MehyHapoIHUX TaKMHUYEHa, OCHUBamEe Mel)yHapOJHHX IUIECHUX
OpraHMsaiija M CTaHJapIM30BaHM KOpalmy Cy JIOBeIM JO TOora Ja Ce€ HaMeTHE T3B.
WHTEpHALMOHAIHU CTUI Tuleca. To AOBOAM /IO TOra Jia ce IuIeC MpeTBapa y 030uJbaH CHOpPT U
MojaBJbyje C€ TEPMHUH CIIOPTCKH IIJIEC, KOJH j€ M3Y3€THO aTpaKkTHBHA, Mel)yHapoaHO TpU3HATA U
CTaHJap/IM30BaHa CHopTcka aucuuiuinHa. OH TpelncTaB/ba JEIUHCTBEHU CIIOj cCIOpTa U
YMETHOCTH y KOME IOCTOje TauHO ojpehema mpaBuia O TaKMUYEHUMA, HAYUHY H3BOhema
mieca, u3rjieny KocThMa U ocrtajor. Pa3Boj crmopTckor ruieca y3 yOp3aH pa3BOj CpelcTaBa

KOMYHHUKAIIM]je 1 MAaCOBHUX ME/IMja CYy Haj3acIy>KHHUJH 32 OHO IITO je TIJIEC JaHac.

VY 3BaHMYHOM CBETCKOM TaKMHUYAapCKOM IPOrpaMy CHOPTCKOI Iuleca IOCTOje YETHUPH
KaTeropuje y Kojuma ce IUiecayd Takmuue, a To cy: cranpapasHu ruiecosu (CT), maruno-

amepuuku riecoBu (JIA), komOuHamuja (gecet miecosa) u popmaryje.

Ilopen cBojux ciauuHoctu, CT u JIA muecoBu ce nocra pasnukyjy. OHM cy ce y
MPOIIJIOCTH HpeKJanaiy, ajd ca pa3BojeM Iuleca JOLUIO je JO HBUXOBOT 0/Bajamba. YKYIHO je

ACCET CIIOPTCKHUX IICCOBA, O] Uera ICT CTAaHAAPAHUX U TICT JIATHUHO-aMCPHUIKUX.

Cmanoapone naecose (Caumka 1.) mpeactaBibajy OHHM IUIECOBH Y YHjO] jeé OCHOBH

AAMHAMHUYHO KPCTamC. 3a Pa3jiKy OJ JIaTUHO-aMCPHUYKUX IIJICCOBA, KOA OBHX IIJICCOBA HEMaA



M3paXKEHOT KpeTama KykoBa. Kperame MOpa MMaTd JIMHHU]Y, OOJMK U €CTETCKY H3Pa)KajHOCT.

Hore cy Hocuouu tena u "MoTop" KpeTama.

Cauka 1. IInecnu nap y uzsoheny CT miecoBa
Crannap/He IIecoBe YMHE S IIECOBA:

e EHrnecku Bamnuep,
e Tanro,

e beuku Banuep,

e Crnoydokc n

e KBukcrenm.

Enznecku eéanyep ce nojaribyje kpajem 19. Beka y boctony. YV moderky je 6uo mo3Har
camo y Amepunn, a ox 1934. roguHe mocraje nmomynapaH y neiaom ceety. OBaj Ha3WB HOCH, jep
Cy HEroBy JaHamky (GOopMy H3paaiiid EHIJIECKH IUiecadr. Y TMO4YeTKy je Ouo jmocra
MIPOTPECHBAH IUIEC, AT BPEMEHOM, 300T BEITMKOT Opoja OKpeTa Moveo ce KOPUCTHTH MPUKIbyUYaK
CTomaJia, Te je Iiec 0CTa0 MUPHHjU U rpanno3Huju. [lnecHu kapakrep mokasyje ce mojiaranum

BUXakbUMa, T€ IIPOCTOPHO MPOTPECUBHUM OKpPETHMA, 300T KOJUX SHIJIECKH BaJIIIEp 30BY KPaJbeM
3 .
wiecoa. [lneme ce y , TaKTy, TeMIIO u3Bohemwa je 30-32 TakTa y MUHYTH, a pUTaM OCHOBHOT

. 1 . .
kopaka je S.S.S.”. To je muiec Koju KapakTEpHUIy JIAKH U OTMEHH MOKPETH MPUIMKOM H3BOhema.
Texnuka mecama je KapaKTepUCTHUYHA MO TOME IITO C€ TUIECHHW KOpaly HM3BOJIE Tako Ja ce

CTOIIaJIa HaJ1a3€ HAM3MCHHUYHO LEJIOM MOBPIIMHOM Ha TIIy WJIN Y YCIIOHY.

'V IpymTBEHMM ITECOBMMA CTAaHAAPIM30BAHO je O3HAUYABAE PUTMA CA BENMKHM CIOBHMA S. (EHTIL
slow — marano, cnopo) u Q. (enri. quick - 6p30). Ckpahenunna S.03Ha4aBa HOTY y Tpajamy jeaHe
YeTBpTUHE, a ckpahennua Q. y Tpajamy jeJHE OCMUHE.
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Kana ce xaxe Tanzo mucnu ce Ha KIacU4YHU (€HIJVIECKH) TAHIO, a HE APreHTHHCKH,
OpUTrMHAIHU TaHro. TaHro ApreHTHHO, OMO je cacTaBHU €0 XUBOTa ApreHTHHE M byeHoc
Awupeca, KOjU Ce M JJaHaC YeCTO BUIU Ha HeroBuM ynumama. Kan je nomao y goaup ¢ bpasumiom,
Kybom m VYpyreajem, Tpar Ha meMy Cy OCTAaBWIM M JIPYrd IUIECOBU. Taj TaHTO MpuUKazyje
CYIPOTHOCTH MYIIKO-KEHCKO, TBPJO-MEKaHO, IPy00-CEHTUMEHTAIHO ... APTeHTUHCKH TaHTO je
kpajem 19. Bexka y EBpomy noHeo apreHTHUCKH mpencenHuk CapMHEHTO ca CBOJOM IMPATH-OM.
Ogaj mrec je owapao Ilapu3, a HEKOIWMKO rojaMHA Mocie u ey EBpomy, rae unak Huje Ouo
onobpasan o ctpane Llpkse. Kana je moderna crporoct yonaxena, Enrnesu cy pegopmucanu
apreHTUHCKU TaHro, te je 1920. u 1921. roguHe HacTao KIaCHUYHU TaHro, KOJU ce€ IUIeUIe Ha
TypHUpPHMa U KOJU j€ jeJlaH OJI Hajlo3HaTHjux IuiecoBa. Kapakrep TaHra je ojuly4aH, YBpCT,
YBEPJbUB, Al HE U KpYT, Beh ¢uiekcuOuian nomyT Kpetamwa JUBJbe Mauke. Cronaja He KIMKY

o Tiy, Beh ce MocTaBsbajy j€AHOCTAaBHU KOpaly Hampena-Ha3ajl. TaHro ce ympaBo Mo ToMe
. . 2
HaJBHIIC Pa3THKYyje O OCTANX CTaHZapAHMX ruiecosa. Ilmeme ce y o TakTy, Temmo usBohema

n3HOCH 33 TakTa y MHHYTH, a puTam ocHoBHe durype je S.S.Q.Q.S.Q.Q.S.

beuku eéanyep je 6uo mo3Hat jom y 18. Beky, a y 19. Beky je mocrtao ,,kpajb‘ MiIeCHUX
nBopaHa. OH je TPBU OKPETHHU IUIEC, MPU YHjeM C€ HU3BONEHmY IJIECHHU MapoBU OKpehy 1o
KPYXKHO] IyTamu y npoctopy. [Topekiio Boau o1 HapoIHOT GaBapcKor cejbadkor rieca [Ipexep
n aycrpujckor mmieca Jlenmiepa. IloctojOmHa oBor miueca cy AycTtpuja U jykHE 0O0JIacTH
Hemauke. beukn Banmep je nocra Op3 Iuiec y OJHOCY Ha OCTajle CTaHIAapAHE IUIECOBE, TE CE

cTOra mMpeTepaHa TEXHHWKAa HE MOKe M3BECTHU. 1O je MpOrpecuBaH IJIEC ca CTAJHUM MPOMEHaMa
3
Haru0a Teja mpH OKpeTy C HarjlackoM Ha MpBOM Kopaky. [lnermie ce y 5 TaKTy, TeMIIo u3Bohema

je 60 TakToBa y MUHYTH, a pUuTaM OCHOBHOT Kopaka je S.S.S.. Benuku gonpuHoc pa3Bojy 6eukor
Bauepa, nana je nopoauna lltpayc, rae cy otam u CMH KOMIIOHOBAJIM MHOT€ Bajlllepe U TUME T'a
YYMHWIIN JICIPIIABUJUM, JICTIIHM U TPAIIHO3HI]UM.

Cnoygpoxc vma ucro mnopewsio kao Kaukcrenm, vako cy rojauHamMa IOCTajld J0CTa
pasnmuuutu. O6a notudy o7 GOKCTpOTa KOjU c€ BPEMEHOM pa3ZBOjHO Ha JIBE€ BapHjaHTe, CIOPY-
cinoypoxkc u Op3y-kBukcTen. Croydokc je "duct" u OTMEH, BeoMa TeuaH IUieC y KOjeM je Telo
CTaJHO y KpeTamy. KapakTepuCTHUHU Cy JIyr'¥, PacTerHYTH KOpPAalU ca 3aMaxoM, JEXEpHO U
€JIEraHTHO OTIUIECAaHM, T€ MOKOju Op3u OKpeT M u3HeHalyjyha mo3za koju pazOujajy HeroBy

mupHohy u "rnarkoct”. Crnoy¢okc je HajTexu CTaHJapAHHU IUIeC, KOju je moctao nomyiapan 30-



ux roguHa 20. Beka, 3axBasbyjyhy €HITIECKMM YYHMTEJbMMa, KOjH Cy MPOMOBHCAIM OBaj IIEC ca
4 .
eHrjeckuM ctuioM. [lneme ce y , TaKTy, TEMIIo u3Bohema je 30 TakTOBa y MUHYTH, a PUTaM

OCHOBHOT Kopaka je S.S.Q.Q.S..

Keuxcmen je xuBaxaH, ToJieTaH, Op3 ¥ HAJBECEIHjU CTAHIAPIHU TUIeC. 33 OBaj IUIEC CY

KapaKTepUCTUYHU Op3U TajioNu y CTpaHy WK Harpe, Kao U Op3u CUTHU MOCKOIU U CKOKOBH.

4 . )
[Inewe ce y , TaKTy, TEMIIO u3Bohema je 50 TakTOoBa y MHHYTH, a PUTaM OCHOBHOT KOpaka je

S.5.0.0.S..

Jamuno-amepuuxu naecosu (Cauka 2.) Cy HaCTald MEIIABHHOM appUYKUX PUTMOBA,

KOje cy poOoBHU JOHENH Ha mpocTope Jy:kHe Ameprke W Oeauykor CTWia Iiecama. JlaTuHo-
aMEepUYKH IJIECOBH MOCTa]y MOMYIapHU MEJeCeTUX IoJIMHa MPOLUIOT BeKa, YHja MOMYyJapHOCT U

JaHac Tpaje.

Camuka 2. [Inecun nap y uzBohemwy JIA miecoBa

Yy JJATUHO-aMCPHUUKE ITJICCOBC CH&I[&jy:

e Ua-ya-ya,

e Cawmo0a,

e Pym0a,

e [laco no6ne u

o [lajB.


http://www.spindance.rs/wp-content/uploads/SPORTSKI-PLES-Latino-ameri%C4%8Dki-plesovi.jpg

Ya-ya-ua je nacrao Ha Kapubuma, a 1935. roqune ce nojasspyje y EBponu. 3acmyrom
CHIJIECKMX y4yHTesba Iuleca Op30 ce mpomupuo meiom Epormom. Boau mopekio o crapor
KyOaHCKoT 1u1eca ,,Jlan3oH“, uMa puram Mam0a, a MOTHB OBOT ILIeca je Jia Tuiecaduiia CBOjoM
urpom 3aseje naptaepa. OCHOBHU IUIECHU KOPAK je Iace, JIOK je KapaKTeprCTUKa OBOT Iuieca Jia
Cy KOJICHa YIJIaBHOM OIPYXCHAa KaJa Ce TEeXHMHA Tella NMPEHOCH ca Hore Ha Hory. [lnecaun

MHTECH3MBHO MOKpehy cBOje KyKOBe JOK M3BOJE pasHe (urype, mTo je BeoMa KapakKTepUCTUIHO

. 4 .
3a oBaj miec. Ilimemre ce y — Takty, Temio u3Bohema je 30-31 TakT y MUHYTH, 4 pUTaM OCHOBHE
4

¢durype je Q.Q.S.S.S..

Caméba je miec KOju je HAacTao MeIIambeM Opa3wiiCKe, €BPONCKE U appHUuKe KYNITYpe.
Crun mecama je mpeyser u3 bpasuna, apxame Tena u3 EBpore, nomunantHo u3 llnanuje u
[Topryranuje, a My3uka je appuyka. Y MO4eTKy Cy I'a U3BOJMIM CaMO MYIIKapIH, 1a Ou yop3o
MOCTao TPYIHHU IUIeC, KOju je HeusocTaBHU neo Kapuerama y Pujy. ¥V EBponu ce mojaBibyje
1935. roaune, a Kao COPTCKU Tuiec je mpeactaBibeH 1939. roqune y byjopky. Panuje ce oBaj
TUIEC U3BOAMO y OpXKEM TeMITy, 1A YaK ¥ 10 54 TakToBa y MUHYTH. Kako ce tuiec pa3Bujao, Tako
je Temrio 6uo cnopuju, Aa Ou ce maHac u3BoAuo y 50-52 takra y munyTH. 3a CaMOy Cy BaKHH
nokpetu OokoBa M Kapnuue. [lneme ce mo Kpyry, a MOHEKaJ W LMK-IIAK, aJId CTaJHO

"mapagupajyhu" mpea myOoJMKOM, a OCHOBHM MOTHB IjIeca je Jia Iulecadrila 3aBOJM MapTHEpa

. . 2
pasHOBpCHUM TOKpeTnma koje Camba mocemyje. [lneme ce y , TaKTy, a PUTaM OCHOBHE burype

e S.Q.Q..

Pymoéa je nactana vHa Kyou y 16. Beky. CmaTpa ce 1a Boau MOPEKIIO OJ JBa ILIeca, O]
MIMaHCKOT OoJyiepa W apUYKUX PUTMOBA YHjU Cy IUICCOBH MPEHETH IO JOJIACKY a(pUUKHX
poboBa y Amepuky. ¥ Amepuuu ce nojasuo 1920. rogune y o6auKy KBajpaTHe pyMmoOe, y Kojem
ce obnuky u npeneo y EBpomy 1930. ronune. Mako je jeman o npBux, pymoa je tex ox 1964.
npusHata kao JIA miec. Pym0a je epotuuan, crpacTBeH Iuiec, Jby0aBHO TaKMHUUCHE Y KOjeM ce
’KeHa 1BoyMu u3Mel)y ogaHocTH 1 010Mjamba, a MyIKapal n3Mel)y mpuBiayemha u He3aBUCHOCTH.
VY MHOruM (urypama mckasyje ce yMETHOCT 3aBOlema, a mapTHEpU NpUYajy MpU4yy O JbyOaBH.
I'maBHO oOenexje Pym0e je cHaxHO Kperame KykoBa. Mysuka Pym0Oe je ceH3yalHa WU
CHHKoINupaHa, a KybaHIu 3a oBaj 1miiec uMajy HEKOJIMKO MEJIOHja y3 KOje ce OBaj IUIeC IIele.

Kopaun CY KpaTKH, a KOHTAKT Ca MOAJIOTOM C€ OCTBapy_je IMPBO IPCKO MPEAKLLT ACJia CTOIIAJIa, a
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3aTUM ce TeXHMHA Tela MPeHOCH Ha meno cronano. Kao u xox Ya-ya-4ya, KapaKTEpPUCTHYHO je
4
OTpy)Xame y 37100y KoJeHa Mpu MPEHOCY TeXHUHE Tella ca Hore Ha Hory. [lieme ce y , TaKTy,

TeMIo u3Bohema je 26-28 takroBa y MUHYTH, a putam ocHOBHE durype je S.Q.Q.S.Q.Q..

Ilaco 0o6e y npeBoy "MBOKOpAK-TUIEC Y JIBa KOpaka' je TuIeC IIMaHCKOT MOpeKia, KOjH
uMa Tpudy mmaHcke kopuzae. [lmecay mma ymory Topeanopa, a ruiecaunia IpeacTaBba HeroB
AT U 3ajeIHO ce Kpehy OKo 3aMHILBeHOT OMKa, Ia je miecayy MOTIYHO MpEenyliTeHa yaora
Bohema. [lo apyrum TteopeTmuapuma Iuiecauniia cumbonmsyje Ouka unum vak DiameHko
rJecavmily, jep MHoro kopaka y Ilaco mobney motuue mu3 dnameHka. JenuHU je OJ JIATHUHO-
aMEpHUYKUX TUIECOBA Y KOME KpeTame KyKOBa y MPOCTOPY HUjEe TOMHHAHTHO. J[pkeme Tena je

Jpyraduije o] ApXama Tella y JAPYruM JIaTHHO-aMepW4YKuM IiecoBuma. Y EBporm mocrtaje
. 2
nonynapad kpajeM 30-ux m moderkoMm 40-ux romgmnaa 20. Beka. Ilmeme ce y , TaKTy, TemIo

n3Bohema je 62 Takta y MUHYTH, a pUTaM OCHOBHeE ¢urype je S.S..

Ilajeé je mnocnenwu Ha3uB 3a 1miecoBe Llutepbar u Jlunauxom. OH je jeaHa BpcTa
POKEHpOJIa M JeANHHU JIATUHO-aMEPHYKH TIJIEC KOjH HHUJe HAacTao Ha mojapy4jy JyxHe Amepuke.
[IpencraBipa HajenpiaBUju W HAjAMHAMUYHHUJH JATHHO-amMepwuku 1iec. Y EBpomy cy ra

MpEHEeTN aMEePUYKH BOJHUIIM, T€ j€ 0Yapao OMJIAMHY Kao IITO TO M JaHAC YWHU. JeAWHO OBaj
. 4 .
IieC Ha TaKMHYCHHMa Tpaje Mame o1 2 MuHyTta. [lieme ce y , TaKTy, TeMIIO u3Bohema je 44

TaKTa y MUHYTH, a putam ocHOBHE durype je S.S.Q.Q.S.Q.Q.S..

Komobunauyje cy TakMuuapcka KaTeropuja y Kojoj ce Ijecauyd TaKMH4Ye Yy CBUX JECeT

riecoBa (5 cTaHAapAHUX U 5 TaTHHO-aMEPUUKHUX).

@Dopmayuje cy TaKMUYapcKa Kareropvja y Kojoj ce TakMU4e THMOBHU. JelaH THUM

CayribaBa OCaM IJICCHHUX I1apOBa, KOjH mjemy CTanAapaHe U JIAaTUHO-aMCPHUYKE IIJICCOBC.
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2.1.2. TloBpene y cnopty

[ToBpena mpencraBiba omreheme TKMBA JbYACKOT OpraHU3Ma yclea CHUJie Koja Jelnyje

CIIOJba WM y CaMOM OpraHu3My. Y CIIOPTy C€ MOIY jaBUTH CIIOPTCKE IOBpEIe M CIIOPTCKA

omrehema. CriopTcke OBpe/ie MPECTaBIbajy MOBPEIe Koje Cy CeupuIHe 3a HEKU CIIOPT, JIOK

ce CIopTCKa ommrTehema jaBibajy Kao MOCIEIUIe TyroTPajHIX MUKPOTpayMa.

HOBpeI[e CC MOr'y HOJACJIMTH Ha:

P w0 Dnp e

Mexannuke,
Acoukruuke,
®du3snyKe NoBpeae u

XeMujcke noBpene

Mexanudke moBpene Cy OHE MOBpEe KOoje HacTajy yclien JIejcTBa MEXaHWUYKe cuie. Y

3aBHCHOCTH OJ TOTa Jia JIh CYy UJIM HC CAaYyYBaHH KOXKa U CIIY30KO0XKa, MCXaHUYKE ITOBPEAC CC JICIIC

Ha: 3aTBOPCHC U OTBOPCHCE.

VY cnopTy cy 3acTyIUbeHE 3aTBOPEHE MEXaHWYKe MOBpene, ma he ce y majbeM TeKCTY

TOBOPUTH HEUITO BUIIC O BbUMaA.

Kon 3aTBopeHHX MeXaHWYKUX TMOBpea, HHTETPUTET KOXKE U CIY30KO0XKE je OYyBaH, a y

BUX ce 30pajajy:

1.

Xemamomu TipefCcTaBIbajy U3NIHMBE KPBU y MehyTkuBHE mpoctope. Hajuemrhe cy
JIOKAJIM30BaHW Yy TIOTKOKHOM TKHBY, CyOdaIryjaTHoM MpOCTOPY W Y MHUIIUNHO]
MacH.

Komoyuja (motpec) mpencraBba TOBpPEAy KOJ KOjeé HE IIOCTOJE BHUAJBHBE
aHaTOMCKe TmoBpene TKuBa. OBakBe MOBpeAE NPEACTaBIbajy (YHKIHOHAIHE
nopemehaje u peBep3ubOuiaHe cy mnpupone. Hajuemhe je morohen neHTpaiHu
HEpBHU cHUCTeM (TMOTpec Mo3ra), a pehe rpyIHu KOl U abJIOMEH.

Koumysuja (Harmedeme) je moBpeaa Ko Koje J0Jia3H 0 IeNama TKUBA UCIOJ
KOXe, YHUIITeHha heiuja, KuJama MambHX KPBHHUX CylIOBa M W3JIMBama KPBU Y
TKHBO Yy OOJIUKY TaYKaCTUX KpBapema 1 Behnx U3JiMBa y 0OJIMKY XeMaroma.
Komnpecuja (moTucKkuBame) HacTaje yciue HEKOT MPUTUCKA Ha TKHUBO WJIM OpraH.
Enoneayuja (nucreHsuja) je moBpeda KoJ KOje J0Ja3d A0 HCTe3ama TKUBA

MI/II_HI/Iha, TCTHUBA U JIMI'aMCHATa.
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6. Yeanyhe 3en06a (nucropsuja) mpecraBiba CKyN MOBpEIa JIMTaMeHATa, Karcyle,
CUHOBHje W TETUBHHX IpUIIOja y Tpeneny 3riioda. Hacraje ycnen u3HeHamHUX,
HEKOHTPOJIMCAHUX, MpeTepaHuX (U3UOJIOUIKUX MOKPETa y jeJHOM 3rJI00y KOju
npease paHMIly eJIacCTUYHOCTH W JOBOJIC JI0 BEJIHMKE CHIIC MCTe3ama 300T Koje
HACTajy MPOMEHE y 31I00y. Y 3aBUCHOCTH O] CHJIC KOja JIeNyje, Pa3JiuKyjy ce TpH
CTEIICHA JUCTOP3H]C.

IIpeu cmenen unu enoneayuone OUCMop3uje HacTajy Kajia CUlia UCTe3ama
M3a31Ba CaMo M3IIyXKewe 0e3 MpeKua aHaTOMCKOT HHTETPUTETA JIMTaMeHaTa.

Jpyau cmenen unu nayepayuone oucmop3suje HacTajy Kaja cujia UCTe3ama
JCTMMUYHO TPEKWHE JIMTAMEHTHA BIlaKaHa M W3a3uBa KpBapeme, auu 0e3
n3pa3uTuX omrehewma QyHkiuje 3riooda.

Tpehu cmenen unu pynmypayuore oucmop3uje HaACTajy KaJa CHIA
UCTe3amha M3a30BE MOTIYHH TMPEKH] JUramMeHaTa ca OOWJIHHM KpBapemeM U
n3paxkeHoM ommrehenom GyHKIMjoM 3r004.

7. Hwuawerne 32100a (Jykcaiyja) mpeacTaBba CKyI MOBpena 3rioba yciesn dera

J07a3u  JI0 paciena Karncyie, MpeKHaa JWraMeHaTa, IOBpele TKUBA U
JUCIIOKAIM]e 3TJI00HMX MOBPIIUHA. Y KOJIUKO j& TUCIOKaIrja JeTMMUYHA, J0J1a3H
70 CyOJIyKcalluje, a ako Cy 3rJI00He oBphHHE CKpo3 M3ryOmie KOHTAKT, OHA j& TO
KOMIUIETHA JIyKcallija.

8. Ipenom kocmu MMpeacTaBjba MPECTAHAK KOHTHUHYUTCTA KOIITAHOI' TKUBA U HaCTaje

ycliel AejcTBa CHJIE KOja je jaya OJl €JaCTHYHOCTH WJIM YBPCTHUHE KOCTH]Y.
[Ipenom Moke Outu HemoTnyH (ducypa) m motnyH (dpakrypa). Takohe,
pa3NuKyjy ce W OTBOPEHH W 3aTBOpeHH mpesnomu. Koj oTBOpeHHX mpeiaoMa
OKpajii KOCTHjy oBpel)yjy KoKy U mpaBe paHy.

9. Kpaw nospede HacTajy Kao MOCiIeIuIa 3aTpraBama Behux moBpiiuMHa Tena,

Hajuemhe HOTY.

10. Cundpom yodapmoe manaca TNpencTaBibajy TMOBpPEAE H3a3BaHE EKCIUIO3MBHUM

CpeACTBHUMA, KOjé HacTajy NpPEHOLIEHEeM BHCOKOT MPUTHCKAa W3 IeHTpa
eKCII03Hje Y 0OJUKY yIapHOT Taaca.
Kpam noBpeze u CHHAPOM yJapHOT Tajlaca ¢y MOBpeJie Koje HUCY 3aCTYIIJbeHE Y CIIOPTY,

anu ce yOpajajy y 3aTBOpeHe MeXaHUUKe MOBpeEJie.

13



VY3pomu HacTaHKa CHOPTCKHX IMOBpena Mory Outu cienehw: Hemaxkma, ymop H

MPETPEHUPAHOCT, KopHuIhewe HeaJekBaTHe oOyhe, JOUIM TEPEHCKH YCIOBH, JIOIIA TEXHUKA

u3Bohema, HeoAronapajyha MeToga TPEHUHTA, T/,

1.

Hajuemrhe crienuduyune moBpeae y CiopTCKOM IUIECY CY:

Hucmop3suja ckounoz 32106a. Cxounu 3rio0 je jemaH on Hajuemrhe moBpehmBaHmX

JeNoBa  Teja, He caMo y CIIOPTCAKOM Iuiecy, Beh m y apyrum cnoproBuma. Y CBHM
obnmMuuMa Kperama, CKOYHHM 3100 Tpmm Benuka onTepehema, Koja Hekaga CBOjUM
MeXaHU3MHMa He MOJKE Jla CaBlIa ia.

Cxounu 317100 ce ANy Ha TOPHU U JI0KU CKOYHHU 3T7100. ['opmH CKOYHU 317100
(art. talocruralis) moBe3syje nome KpajeBe rojemaue (tibia) m mummaue (fibula) ca
CKOYHOM KOCTH, TIa TaKO IPEICTaBJba CII0j m3Mel)y KOCTH]y MOTKOJICHHIIE U KOCTH]Y
cronana (Cauka 3.). Jlomu ckounu 3rio0 umHe 1Ba 3riioba art.subtalaris (zagmu aeo
3rmo6a), Kkoju moBedyje ckouny (talus) wu mermy (calcaneus) xoctr, wu
art.talocalcaneonavicularis (mpeamu meo 3ria00a) Koju TMOBe3yje CKOYHY, METHY WU
qyHacTy KocT (0S naviculare). Y ropmeM CKOYHOM 31700y ce BpIlie MOKPETH A0P3aIHE U
rmIaHTapHe JeKcuje, a y J0mbeM CKOYHOM 3r100y OKPETH abIyKIrje U aayKIHje, Kao u
MOKPETH YHYTPAIIFhe U COMOJhAIIEHE POTAIlH]e CTOAA.

Ca croJpaliime CTpaHe CKOYHOT 3r7100a Hanmase ce Tpu juramenra: lig.talofibulare

anterior, lig.calcaneofibulare u lig.talofibulare posterior.

T'ivialis anterior
Extensor diy, longus

Ext, hall. long.
Ext, dig. brevia

DPeronaus longus

Flezor hallucis longes
Bermn
Tendocaloaneus Peronaus brevis

Peronaus fertivg

Cuauka 3. 3ri00He Be3e cTomana ca MMOTKOJICHUIIOM ITOCMATPAHE Ca YHYTpAIIbHEC

U CIIOJbAIIC CTPAHC
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VYranyhe cko4Hor 3riioba Hajuemhe ce JemiaBa Kaja ce NPUTUCAK BPIIU Ha
CrioJpallllby WBUIY cromnana. Kama je ckoyHM 3rio0 y TOJIOKajy HMHBEp3Hje, Taaa je
Hajuemhe onrtepehewme na lig.talofibulare anterior u 36or Tora je oBaj nurameHt
Hajuemhe W3JI0XKEH KHIamy. YKOJIMKO CHJa HACTaBH Ja Jeiyje Ha 3100 y OBOM
nmoJioxkajy, mospehyje ce u lig.calcaneofibulare, a 3atum u lig.talofibulare posterior.

Kox cBux miuecaya 10 OBe moBpesae Hajuemhe J0Jia3d HAKOH JOCKOKA HIIH
NPUIKKOM U3BOhCHa YKPIITEHUX Kopaka. [liecauuiie cy moceOHO M3JI0KEHE PUBHKY O
OB€ TIOBpE/Ie, jep IUICIIy y CaHajlaMa ca MOTIETHIIOM.

Mpgasseuh (2003) HaBOAM TpU CTajMjyMa IIpeMa KojuMma ce Ipolewmyje TeKUHA
MOBpeJIE CKOYHOT 3r7100a:

e 1pBU cTaaujyM (Ojarv) KapakTepully UCTe3ama JinrameHara 0e3 MHKpoTpayma

npaheHa MaauM OTOKOM, 0€3 WM ca MHUHHUMAJIHUM CcJa0ibemheM (YHKIH]e
CKOYHOT 3rJ1004a,

e JpYIU CTaJujyM (CpelermH) KapakTepuIly 1ojaBe MUKpOTpayMa Ha JIMTaMEeHTHMa,

OTOK 1 0601 0KO MoBpeleHor mecTa u

e T1pehu crajmjym (TENIKM) KapaKTEpUIy TMOTIyHA KUJAmka JETHOT WM BHIIE

JUTraMeHara ca BeJTMKUM OTOKOM, KPBAPEHEM U JaKUM O0JIOM.

VY musby npeBeHIMje yranyha cko4Hor 3rio0a, Tpeba BOAUTH padyHa 0 o0yhm y
K0jo] ce TuIele, IMOJUI03M Ha KO0joj Iuiecadyd Bek0ajy, Kao M O KOpHUIIhewmy pa3HUX
noMaraia Koja MMajy 3aJaTak Jla Y4BpCTE€ CKOYHM 3ri100. Y Ty CBpPXY KOpHCTE ce
OaH/iaXH, CTE3HUIM M JIETUbMBE Tpake. Takohe je Beoma OMTHO Aa c€ JIOKOMOTOPHHU
armapar CBakor Iuiecada JoOpo 3arpeje M NpUIpeMH 3a TPEHHHI M TakMH4ewme. Bexoe
KOje ce KOPHUCTE Y yBOJHO-IIPUIPEMHOM JEITy TPEHHWHTa U MPE CBAKOT TaKMHYEHA, O]
BEJIMKOT Cy 3Ha4aja ¥ HUKAKO MX He Tpeba 3a00MIa3uTH.

Kako je OutHO na ce 3rmo6oBu M MuUIIMhH 3arpejy ¥ MpHUIpPEeMe 3a CHOPTCKY
aKTUBHOCT, Takohe je OMTHO Ha Kpajy CBAaKOr TPEHHWHTa M HACTyNa YpaJuTdh BexOe
pasrezama. One omoryhyjy pemakcanujy wmwumuha ©u 3r71000Ba HAaKOH (U3NYKE

aKTUBHOCTH M TaKo MpUIpeMajy opranuzam 3a Oyayha onrepehema.
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2. Ilogpede konena. KoneHo je cioxkeHu 3riio0 Koju je Beoma omnTepeheH Kako y

CBAKOJIHEBHOM JKHUBOTY M Pajy, Tako U 3a BpeMe (DM3UYKUX aKTUBHOCTH. Y CIOPTCKO]
CTaTHCTHIIH, TIOBPEJIC KOJICHA 3ay31Majy IICHTPAIIHO MECTO.

3r;106 kosena (Cauka 4.) unne 6yrHa koct (femur), ronemaua (tibia) u 3riooHa
yamwuiia (patella). byrHa kocT u rojemaya HaJICKy jeHa HA APYTY, alld C€ HE JIOUPY]y.
N3mehy muX ce Hajlaze MEHHCKYCH KOjU Cy TOJIyMECce4acTor OOJMKa W WMajy YJIoTy
jactyuunha. OHM ce MOTY IIOKpETaTH y CMEpY Harpe/- Ha3ajl, ajld BpJIo Majo y CTpaHy.

Ca Oounux crTpaHa 3riI00a ce Hamase JwmrameHu [ig.colaterale mediale wn
lig.colaterale laterale, a y camom 3ri100y kosena lig.cruciatum anterior u lig.crucuatum
posterior.

Cimka 4. AHaTOMCKHY IPUKa3 KOJICHA Ca MIPEAE U 3aHhE CTPAHE

VY cnopTckoMm Tuiecy W TMOpeA APYTrUX MOBpena KoJeHa, Hajuenrhe aoiasu Jio

NOBpEAC MCHUCKYCA, KOJIATCPAJIIHUX U YKPIITCHUX JIMTAMCHATA.

16



» Ilogpede menucxkyca. MEeHUCKyCH Cy XpCKaBH4YaBe ToliyMmecedacte (opmarmje.
Menujanmau MeHuckyc je Behu, y oOmuky je cioBa "C" m uBpcTO je cpacrtao ca
3rII00HOM YaypoM M MEAWjAIHUM KoJjaTepalHuM JjurameHroM. OH je Mambe
MOKPETJbUB U 4erihe M3JI0XKEH MOoBpeaaMa O]l JIATePATHOI MEHUCKYCa KOjU MMa
obmuk cinoBa "O" W KOjU je ca Mpeame CTpaHe IMPEKO MEHHCKO-TATeIapHOT
JUraMeHTa KOHTpOJIMCaH OJi cTpaHe KBaapuiernc ¢emopuca (Camka 5.). Ca
3aJIib€ CTPaHE je KOHTPOJIMCAH O] CTPaHEe TETUBE MOIUIMTEApHOT MuIKha, Koja ra
3a Bpeme (piekcuje MmoBjaauu y Haszad. JlarepallHu MEHHMCKYC HHje Be3aH 3a
onrosapajyhu koJlaTepajH{ JMTaMEHT, MTO NoBehaBa HEroBy MOKPETIHUBOCT U

cMamyje MoTyhHOCT 01 moBpehuBama.

Anteyior’Cryyciaté &

Ligaf e[nt { \e- \ \

FENGN: Poste{ri}or Chucjate
) : Ligament

/

/1IN Medial mgn‘i‘scus
Lateral meniscus
\ \
Cauka 5. MeHUCKyCH M YKPIITEHU JJUTAMEHTH KOJIEHa
Jlo moBpene MeHMCKyca KOJ IUlecadya Hajuenrhe 1oJia3u Mpu U3BOhemY
OKpeTa KaJia J10J1a3H JI0 Tpemwa o0yhe u mojsore.

» [llospede ronamepannux aueamenama. KonarepanHu IJUTaMEHTH KoJIeHA
CYIPOTCTaBJbajy C€ cujlamMa Koje TeXe Ja ca jeHE U JIpyre CTpaHe pasliBoje
KOHJWIa OyTHE U roJjielkayHe KOCTH. MeaujanHu KoJaTepadHH JMTaMeHTH Cy
yexxhe moBpehuBanu o natepanHux, 306or npupoaHo Behe uznoxenoctu. [Ipema

TCXKHUHHU JIMTAMCHTAPHUX NIOBPCAa, I1oJACJIa CC BPIIU y mpu cmenena Ha HauuH Ha

KOju je To mpuxBaheHo y nojenu auctop3uja yommre (Marigypa, 2007).

. IIpsu cmenen unu_enronzayuone oucmop3uje HacTajy Kaja cuila cTe3ama
U3a3MBa CaMO U3Jy)Keme 0e3 TMpeKuaa aHaTOMCKOI HHTErpuTera

JUramMcHara.
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L Ipyeu cmenen unu aayepayuone oucmopsuje HaCTajy Kazga CuJjia uCTe3ama

JICTUMHYHO MPEKHHE JIMTAMCHTHA BJaKaHa W M3a3MBa KpBapeme, anu 0e3
n3paszutux omrehema QyHknuje 3riaooda.

. Tpehu cmenen unu pynmypayuone Ooucmop3uje HACTajy KaJa CHia

HCTC3amkba M3a30BC MOTIIYHU MMPCKHU A JIMTaMCHATa Ca OOHITHUM KpBapCHEM

U u3pakeHom ormreherom QyHKIMjoM 3ri00a.

» [Ilospede ykpuimenux aueamenama. Ykpitenn yuramentd (Camka 5.) kojieHa
CYNMpOTCTaBJba]y C€ CHiamMa Koje TeXe Ja pa3/iBoje 3MJIO0HE MOBPUIMHE WU
TOMepe ToJIemhady HCIo1 OYTHE KOCTH, HAIPe T WK TI03aTH.

[Mpenwu yxkpmrenu murament (lig.cruciatum anterior) je ayr oko 4uM u
3aTETHYT je y TyHo] excTeH3uju wim (uekcuju oa 20 mo 50 crenenn. Hajuenrhe
ce oBpehyje 3ajeHO ca MeIMjaTHUM KOJIATEPAHUM JIUTaMEHTOM.

Bagmu ykpiureHu surament (lig.crucuatum posterior) je uspmihu on
MpeImber, a TIOoBpele OBOT JIMraMeHTa HacTajy (OpPCHPAHOM  CIOJhAIIHOM
potarjom ¢gemypa u GopcupaHoM (GIIEKCHJOM MOTKOJEHHUIIE WX NpU Tagay Ha

KOJICHO KaJia je MOTKOJICHUIIA Y ()JICKCH]H.

3. Ilospede muwuha namkonenuuye. IloBpene Mumha HaTKOJICHULIE UMAjy BEJIMKU 3HAYA]

y CIIOPTCKO-MEIUIIMHCKH] TIPaKCH, jep MpeACTaBJbajy jedaH O] Hajuemhux y3opaka
OJICYCTBOBaWba M TaKMHUYAPCKE HEAKTHMBHOCTH. Beoma cHakHM Mummhyu HAaTKOJICHUIIE
pacniopehenu cy y npeamoj, 3aib0j ¥ YHYTPAIIHkhO] J0KH, KOJU Cy U3JI0KESHU TUPEKTHUM
Y MHJIMPEKTHUM MEXaHHU3MUMa MoBpeluBama.

» [llospede muwuha npedwe nooce namkonenuye. llpenmy noxy Oyra YUHH
m.quadreiceps femoris xora ymnre m.rectus femoris, m.vastus lateralis, m.vastus
medialis u m.vastus intermedius. Koju rom na je mumwuh w3 oBe rpyme
KOHTY30BaH, MOCIEIUIIE Ce OrJieajy Ha 1enoj rpynu. KoHTy3noHa cuia, 3aBUCHO
oJl jaunHe, moBpelyje TKMBa MOYEB O]l KOKE Ka YHYTPAIIHOCTH, Y3poKyjyhu

Pa3IMIUTE CTCIICHC XeMoparHje. HpI/I IMMOoBpCAN HEKOI' O HaBCIACHUX MHuIInha
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cMamyje ce ¢yHkiuja (iaekcuje y 3riaoly KoseHa, jep moBpehenum mummumh He

MOKC J1a CC U3AYIKHU.

Ilospede muwuha 3a0mwe nodce Hamronenuye. 3aaly JOXKY HATKOJICHUIIE
caunmanajy m.biceps femoris, m.semimembranosus u m.semitendinosus (Canka
6.). [loyeTHH TPHIIOj CBAKOT OJ OBa TpU MHIIKMha ce Haja3W Ha CelAJTHOj KBPIH,
JOK ce Ha JpyroM Kkpajy m.biceps femoris npumnaja Ha riaBuny JMIImaye, a
m.semimembranosus u m.semitendinosus ce mpumajajy Ha MeAUjATHOM JIEITy
rosiemaue. OBU MUIIMDY Cy €KCTEH30PH 3171002 KyKa, a (JIeKCOpH 3ri100a KoJIeHa.
[ITo cy BUIIIE 3aTETHYTH y jeTHOM 3100y, CHAXHU]E IeTyjy Y apyromM. 300r Tora
je ouTHO nma mecadu ojapeheHuM BekOama pacrezama moBehaBajy ammuuTymy
eKCTeH3H1]je KoJieHa IpH (iekcupaHoM 317100y kyka. [loBpeae mumunha ose rpyme
MOT'Y HaCTaTu JUPCKTHUM HIIN yenrhe WHAUPEKTHUM MEXaHHM3MHUMaA, KajJia 10J1a3u

0 W3HEHAJHMX CHAXHUX KOHTPAKIMja WM TPEKOMEPHOT pacre3amba.

. )&%{/ .

a.) 0.) B.) r.)

Cauka 6. a.) mumnhu 3am€ J105Ke IOTKOJICHHMIIE, 6.) m.biceps femoris,

B.) m.semimembranosus u r.) m.semitendinosus

3aMOp M HENPUIPEMJBEHOCT IUlecaya IOroayjy ucTernyhuma oBHX
Mmumuha, npu yemy ce jaBjba omrap 00J KOjH je JIOKaIU30BaH HA CPEeJUHU OyTHE

KOCTH.
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» llogpede muwuha ymympawree 710dce Hamkoaenuye. YHYTPALIBY JOXKY
noTKoJIeHuIle uuHM mer wmumuha: m.adductor longus, m.adductor magnus,
m.adductor brevis, m.gracillis u m.pectineus (Camka 7.). IloBpeme oBuX
MummhHEX Tpyma cy dYecTe KOJ Iulecaya M Hajuemhe cy JIOKalM30BaHE Ha
KapJIMYHUM TOJIa3UIITUMA aJIyKTOPHE MYCKYJIaType, a CAMITOMATOJIOTHja UM je Y
ckiony cuHIpomMa Oona y mnpenonama. OnHe Hacrajy ycnex (opcupaHor
Pa3HOXKHOT TIOJIOKaja WM YCIe] CHa)XHE KOHTpAKIMje TPUIMKOM CTapTa HIIH

IIPOMEHE IIPABLIA KPETama.

Cauxka 7. Mummhu yHyTpalime J10%Ke HaTKOJICHULIE
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4.

5.

Ioepede muwuha 3a0mwe noxuce nomkoaenuye. Mummhy 3aame JT10XKe TOTKOJIECHULIE

pacmopehenn cy y aBa cjoja: MOBPIIHM M JyOOKH. Y MOBPIIHOM CIIOjy Hajase ce
TporiaBu muinuh smcra (M.triceps surae) u tabancku mumuh (m.plantaris), mok ce y
nyOoKoM ciiojy Hanasze 3aTkojenu mummh (m.popliteus), 3agmu ronewmadnn mwuirh
(m.tibialis posterior), nyru nperu6au namma (m.fleksor hallucis longus) u gyru nperuntdau
npctujy (m.fleksor digitorum longus).

TpornaBu mummh Jmcra rpaau pebed 3ambe JI0KE MOTKOJICHHIIE U CACTOJU CE O
nBoryaBor wmuiiuha smcra (mM.gastrocnemius) u smcrosmkor Muimha (m.soleus).
[ToBpene koje ce jaBibajy KOJ Tuiecada y OBOj peruju cy Hajuemhe rpd u HCTe3ame
mumuha. I'pyu y mummhy ce Hajuemhe jaBiba yciea mpeMopa WM HEKOT BEJIMKOT
onrepehema. [lnecame, kKoje ce YrIaBHOM H3BOJIM Ha MPEIHEM JIENTY CTOIANA W YECTH
YCIIOHU TIPU OJIMTPaBaly Pa3HUX TUIECHUX KOPaKa, JOII CYy jelaH OJ1 y3pOKa jaBJjhamka OBE
noBpeze. JloOpa npunpeMa mummha mpe U pacte3ame HaKOH TPEHWHTa MOTY CMambUTH

YUECTAJIOCT OBE MTOBPCJC.

Iloepede npenoncke pezuje. Y3pok 0ona y mpernoHama (CHHAPOM cUMQU3E) JICKH Y

nucOanancy u3Mely HejemHakuxX CIIOCOOHOCTH JBEJy CYCEIHUX MHINMhHUX peruja
(TpOyIIHOT 3u/a U TOKUX EKCTPEMHUTETA) U HeaJIeKBaTHOT (DYHKIIMOHAIHOT onTepehema
y Tmpeaeny myOmyHuX KocTtujy. I[IpBu 00JI0BHM Ce YyIiIlaBHOM jaBJbajy HAKOH BEIUKHX
MOHAaBJbaHUX omTepehera TPEHUHIoM MM HAcTylUMa. YKOJIMKO C€ W HAaKOH HOBpEre
HACTaBM ca TPEHUpAmEM, 00J1 BPEMEHOM IIOCTaje MHTCH3WBHHUJU M 3paKacTo Ce HIMPH
npemMa aJyKTOpUMa, IPeIbeM Aely TPOYIIHOT 31/1a, HIEpUHEYMY U KYKOBHMA.
[TojauaBameM MUIIMNHO alIOHEYPO3HUX elleMeHaTa MOKe ce mocTHh paBHOTEX a
n3mely pernona xoju cy y nucOaliaHcy U Ha Taj HAYMH 00e30eAUTH CHAXKHO YHMOPHUIITE
CBUM MuiMhMMa M JMraMeHTMMa Koju ce mpunajajy Ha cuMm¢usu. CBakoJHEBHOM
IPUMEHOM BEXOH 3a jauame TpOYIIHE MYCKYJIAType, CIIOPTUCTH CBUX Y3pacTa CMambyjy

PU3UK ol nospehrBama MIPETIOHCKE peruje.
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3. Ilpeamer 1 uMJb pajga
[TpeamMeT OBOT UCTpaXKUBaKA je TPOYUYABAE TIOBPEA Y CIIOPTCKOM ILIECY.
[{nse ucTpakuBama je Jia ce Ha OCHOBY JOOHMjEHUX T0JIaTaka yTBPIU KOje Cy MOBpene y
CIIOPTCKOM TIIECY 3aCTyIUbCHE Y HajBehoj MepH, KOjU je HUXOB Y3POK U Ja C€ Ha OCHOBY TOTa

M3Bely IPEBEHTHBHE Mepe, Kako Ou ce Opoj moBpea CMalbuo HA MUHUMYM.

22



4. Tok ¥ MOCTYNIM UCTPAKUBAKA

4.1. VY30pak ucnuTaHUKa

HctpaxuBame je cipoBerieHo Ha y30pky (N=30) rurecaya u ruiecaymiia CBUX KaTeropuja
mecHux kiryoosa ,,Cnua‘ u ,,Bpauap® u3 beorpaga. On ykynHor y3opka 15 ucnuranuka cy

Omiu miecaud, a 15 miecayute.
4.2. Y3opak Bapujabiu

Y oBOM WHCTpaxuBamy NpUMEHEHA j€ aHKEeTa, Koja je cacTaBJbeHa o 17 muTama

MemoBuTor tumna. [lurama cy pasBpcrana y 6 rpymna:

rpymna- colro-aemMorpadceku craryc,

rpyma- HUBO YKJbYYEHOCTH Y CIIOPTCKH TLIEC,
rpymna- aHTpOIOMETPH]CKe BapHujadie,
rpyna- Gu3nyuka npunpema,

rpyla- akTUBHOCT Mpe U 1ocie npode u

o o~ w0 bdF

rpyma- moBpee.

Canprkaj ¥ U3rJIe]] aHKETE je UCTaKHYT y nornuasiby Ilpunoz.

4.3. Cratuctuuka oOpaja mojaTaka

Jlobujenn momanu cy oOpahenu aeckpuntuBHOM MeToqioM. [loceOHO je wu3padyHaT

mpoueHaT oapeheHnx oropopa mno Gopmynu:

(6poj oamux 00z06opa / 6poj ankemupanux) x 100 = %
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5. UHTepnperanuja pe3yJjrara ca JUCKYCHjOM

HcTpaxxuBame Koje je crpoBeaeHO Mel)y miecauynma M Iuiecauuiiama IjIecCHuX KioOoBa

"Crnun" u "Bpauap" u3 beorpana, naje cienehe pesynrare:

Commo-nemorpad)cKu ¥ aHTOTIOMETPHJCKH CTaTyC aHKETHPAHWX MCHUTAHWKA NPUKa3aHU
cy y Tadeau 1. Hajumahm wucnurammk wma 13, a ucnurammma 12 romuHa. Hajcrapuju
aHKETUpaAHU Iiecay ctap je 28, a mecaunia 26 roauHa. [Ipoceuna ctapocT CBUX UCTIUTAHUKA U
ucnutanuia je 19.5 roguna. V norneny tenecHe BUCHMHE, HAJHUKU UCIUTAHUK je BUCOK 168 1M,
a ucnutanuna 140 1M, 0K je HajBUIIM MCHOUTAaHUK BHUCOK 194 1M, a ucnuranuua 175 nm.
[Ipocek TenecHe BUCHMHE aHKETHpaHMX IUiecadya W Iiecaunna usHocu 171.6 mm. Ilnecau ca
HajMambOM TEJIECHOM MacoM Texkak je 54 kr, a mecauunia 34 Kr, JOK MPOCEK TEIECHE Mace CBUX

UCIIMTAaHMKa 1 ucoutanuiia usgocu 60.9 xr.

Tabesa 1. Coumo-nemorpadcki 1 aHTPOIIOMETPHUJCKU CTATYC UCITUTAHUKA.

IHon MYIIKH KEHCKH 00a moJia
MHH. | MaKC. | IPOCeK | MHH. | MaKC. | MpoceK | MUH. | MaKc. | MpoceK
T'ogune 13 28 20.9 12 26 18.1 12 28 19.5
TB (um) 168 194 180.1 140 175 163.1 140 194 171.6
TM (kr) 54 92 71.1 34 65 50.7 34 92 60.9

VY Tabeam 2. npuka3aHu Cy pe3yiaTaTd aHKETHpPamwa KOjU M0Ka3yjy HUBO YKJbYYEHOCTH
lecaya M Iuiecauunia y crnoptcku ruiec. Ilnecau ca HajkpahuMm cTakoM akTHBHO ce 0aBu
CIOPTCKUM IIecoM 3 roauHe, a Iuiecauuna | roauny. Ilnecau xoju je Hajayke akTUBaH Yy
criopTckoM Iuiecy uma 20 rojuHa IUIECHOT HMCKYCTBa, a Iulecaunua 12 roamHa. IIpoceunun

IUICCHU CTAXK CBUX aHKCTHUPAHUX UCIIMTAHUKA U UCIIMTAHWIAa N3HOCHU 10 roJuHa.
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Tabesa 2. HUBO yKJby4eHOCTH UCIIMTAHUKA Y CIIOPTCKH ILJIEC.

Iloa MYIIKHA KCHCKH 00a moJia

MMHH. MaKC. | IIPOCEK MHH. MaKC. | IPOCEK MHH. MaKC. | MMPOCEK

Ilnecun 3 20 12.1 1 12 7.9 1 20 10

cTax (roa.)

On 15 ankerupanux miecaya, Tpojuna miecava (20%) ce 6ase CT miecoBuma, Tpojuiia
(20%) JIA mnecoBuma, a ocrana aeseropuna (60%) u CT u JIA nnecoBuma. On ucror Opoja
aHKETUPAHUX Turtecaumia, mect turecaunma (40%) ce 6aBe CT mecoBuma, nee (13.3%) JIA
mwiecopuMa, a ocrtaie (46.7%) u CT u JIA mnecoBuma. On CBUX aHKETUpaHMX IUiecadya U
mecauniia, Hajume wux (53.3%) ce 6aBe u CT u JIA mmecoBuMa, 3aTUM 3HATHO MamHU OpoOj

(30%) CT mecoBuma, a camo wux metopo ce 6asu JIA miecosuma (Tabena 3.).

Ta0esa 3. Pe3ynTaTu ucTpakrBama UCIIMTaHUKA HAa nuTamke: Kojom BpecTom miieca ce 6aBure?

Moa MYIIKH JKEHCKHU 00a moJsia
0JIrOBOP op. oaroBopa | % op. oxroBopa | % op. onrosopa | %
CT niecoBu 3 20.0 6 40.0 9 30.0
JIA niecoBun 3 20.0 2 13.3 5 16.7
CT u JIA njecoBun 9 60.0 7 46.7 16 53.3

Ha mnwurame KOJNMKO caTH HeAebHO mpoBoaute Ha Tpenunry (Tabema 4.), mer
ucnutanuka (16.7%), o kojux Cy jenaH Iiecady W 4eTUPH IUIecadyuile, HaBEIU Cy Ja HEJeJbHO
Tpu cara mpoBoje TpeHupajyhu crnoprcku miec. lllect catu HenmessHo Tpenupa 7 (23.3%)
UCIIUTAHUKA, O] KOjux cy 4 miecada u 3 miecauuie. Buine o1 mecT catu HeAeJbHO HA TPEHUHTY

npoBoau 18 (60%) ucnuranuka, oa kojux cy 10 miecava u 8 miuecauuua.
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TabGesa 4. Pesynratu ucTpakuBama HCIUTaHMKA Ha nuTame: KoJMko caTH Hexe/bHO
NPOBOJMUTE HA TPEHUHTY?

MMon MYUIKH JKEHCKH 00a mosa
Oxarosop op. onrosopa | %0 op. onrosopa | % op. onrosopa | %
a) 3 cara 1 6.7 4 26.7 5 16.7
0) 6 catu 4 26.6 3 20.0 7 23.3
B) BHIIIe 071 6 caTn 10 66.7 8 53.3 18 60.0

VY Tabeam 5. nmpuka3aHo je KOJIMKO TaKMHYEHa MMajy IUIeCauyd U IJIECauyulle y TOKY
jenue roaune. llecT HacTyma y TOKy jeJiHE TOJIMHE j€ HajMambu OpOj HAacTyma Ko/ Tuiecaya, a rnet
HacTyna kKoJ miecauntia. [lnecaud ca Hajsumie Hactyna 20 myTa roAuIIEkHe TTOKa3yje CBOje IIIeCHe
crnocobHocTH, a muecaunna 35. [Ipoceunu Opoj HacTyna y TOKY jelHE TOJMHE KOJ CBHX

HCIHUTAHNKA U HCIIATAHHUIIA H3HOCcH 12.7.

Tabesa 5. Pesynratu uctpakuBama UCIUTAHMKA Ha nuTame: KoOJMKO HacTyma, TakMu4ema
UMaTe y TOKY jeJHe roauHe?

Moa MYIIKH JKEHCKHU 00a moJsia

MHH. | MAKC. | IPOCEK | MUH. | MAKC. | IIPOCECK | MUH. | MAKC. | IIPOCEK

op.
TaKMUYemha 6 20 12.6 5 35 12.8 5 35 12.7

roJMIIILe

Ha moGossmamy ¢usnuke mpunpeme (Tadena 6.) paau Benuka BehwHa Tuiecada u
wiecaunna (93.3%). Ca acnekra moBpena y crnopry, (pusmuka mpumpeMa CHopTHCTa je Beoma
OutHa. AKO HHCYy 100pO (U3MUKM TNPHUIPEMIbEHH, IUIECAYd MaKO MOCedyjy crenupudHe
CIOCOOHOCTH JI0J1a3e y CTame Ja MX He MOTY UCHOJbUTH 300T BEJIMKOT Hampe3ama U 3aMopa.
CrnenuduuHy KOHAMIMOHY IPUIIPEMY oJpeljyje CUCTeM TaKMUYera, KOju Yy CIOPTCKOM ILIeCY
HaJlaXke CTajlHa CMEemMBamba Harmopa M oaMopa. JemaH of oTexkaBajyhux ¢dakropa je m cam

peaociica micCoBa Ha TAKMUUCHY. Ha KpaJy TaKMHU4YCHa CC U3BOJH Haj,HI/IHaMI/I‘lHI/IjI/I, I1a CaMuUM
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TUME ¥ HajHAOpHHUjU cropTcku rmiec [lajs. 360or HaBeneHMX, Ka0 ¥ MHOTHX APYrux (akropa
KOJ MOTY H3a3BaTH IMOBpPEIy KOJ CIOPTUCTA, (pM3MUKa mpunpema 3ay3uma Bojehe mecto y

MIPEBEHIUjH TPOTUB CIIOPTCKUX MOBpEA.

Tabena 6. Pesynratu ucTpakuBama HCIUTAHUKA Ha nuTame: Jla M paauTe Ha MoGO/bIIAKY
¢puznuke npunpeme?

Ion MYIIKH JKEHCKH 00a nmosa
oarosop | o6p. oarosopa % op. onrosopa | % Op. oarosopa %
a) na 14 93.3 14 93.3 28 93.3
0) He 1 6.7 1 6.7 2 6.7

Pesynratn tectmpama cy mokazamu ga ce cBux 15 (100%) mmecawa m 14 (93.3%)
MJIecavmIla 3arpeBajy Ha IMOYEeTKYy TpeHuHra. Y3umajyhu y o03mp oba moma, Tj. 96.7% cBux
aHKCTHPAHMX IJIecaya U Iuiecauuiia pajae BexOe 3arpeBama mnpe cBakor Tpenunra (Ta6ema 7.).

BexOe 3arpeBama yBoJie OpraHu3Ma y CTalkhe aKTUBHOCTH M BeOMa Cy OMTHE W 3HaudajHe
3a CBaKoT cnoptucty. buma ce Takohe 3arpeBajy cBW 3rI000BM M MUIIWNM U TIPUMIPEMAjy 3a
npeacrojeha onrepehema Koja ciene Ha TPEHHHTY WIM HACTYMy. YKOJHKO CE€ 3arpeBame He
CIpoBeZic Ha TIOYETKY TPEHUHTa/HACTYMa, moBehaBa ce pu3uk oj noBpehuBama. JIokoMOTOpHH
CHCTEM TaJia HHje CIpEMaH 3a Harope KojuMma ce oH m3naxe u Beha je moryhHoct na he ce taga

CIIOPTUCTA NIOBPCIAUTHU.

Tadesa 7. Pe3ynraTu uctpakuBama UCIIMTAHUKA HA nUTame: [a M ce 3arpeBare Ha MOYeTKY
TPEHHHIa, TAKMHYEHha?

MYIIKH JKEHCKH 00a moJia
oaroBop | Op. oaroBopa % op. onrosopa | % Op. oarosopa %
a) 1a 15 100 14 93.3 29 96.7
0) He 0 0 1 6.7 1 3.3
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[Topen Tora mTO je BeoMa BaXXHO Ja Ce BekOe 3arpeBama CIPOBENY IPE CBAKOT
TPEHUHTa/HACTYIIa, Takole je OUTHO Ja ce OHE M3BOJE MPABWIHO U JIa 3arpeBambe TPaje TOIMKO
IYro 1a ce JOKOMOTOPHH CHUCTeM J00po mpunpemu. Ha murame konmko BpemeHa nocsehyjy
3arpeBamy UCIIUTAHUIM Cy OJroBopuiu cienehe:

Hajsehu Opoj wmcrnmranumka (60%) u ucrnmranuna (77.3%) oaroBopmio je na BexOe
3arpeBama M3BOJIE Y Tpajamy on 15 munyra. To unaun 66.7% o yKymHOT Opoja MCHUTAHHX
miecaya W IUIecavmIia. 3HATHO Mamu O0poj, (22.3 %) ox ykymHOT Opoja CBUX Iulecada M
rJIecavmiia MpuMemyje BexkOe 3arpeBama y Tpajamy o1 5 MuHyTa, a camo (10%) y Tpajamy on

30 munyra (Tabena 8).

Tabesna 8. Pesynraru ucrpaxkuBama UCIMTaHWKAa Ha nutame: Koanmko BpemeHna nocsehyjere
3arpeBamy?

Hon MYIIKH KEHCKH 00a moJa
0/IrOBOP op. Onrosopa | % op. Onrosopa | % op. Onrosopa | %
a) 5 MuH. 4 26.7 3 20 7 23.3
0) 15 mun. 9 60 11 73.3 20 66.7
B) 30 MuH. 2 13.3 1 6.7 3 10

Kaxko BexOe 3arpeBama MMajy 3HaUajHy YJIOTY Ha IMOYETKY, TAKO 3HAYajHY YJIOTY UMajy U
BexkOe pacTe3ama Ha Kpajy TpeHmHra. Konmko cy BexOe pacresama NpuMemyjy wMehy

AHKCTHPAHUM HUCIIUTAHUIIUMA U UCIIUTAaHHUI[aMa MOXKC CC BUACTH Y Tabean 9.

Tabena 9. Pesynratu ucTpaxuBama UCNMTAHUKA Ha nuTame: Jla JiIm Ha Kpajy TpeHHMHra
npuMemyjere Bexkoe pacre3ama?

1oJI MYIIKH JKEHCKH 00a moJia
oaroBop | Op. oaroBopa % op. onrosopa | % Op. oarosopa %
a) na 10 66.7 8 53.3 18 60
0) He 5 33.3 7 46.7 12 40
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On ykymHOr Opoja HMCNUTaHUX Tulecada W riecaunna wux 60% (10 mmecaua u 8
Iiecauuiia) IpuMemYyje BeKOe pacre3ama. 3a pa3iuKy O] MPUMEHA BEKOHW 3arpeBama, BexOe
pacTte3ama Cy 3HATHO Mame MPHUCYTHE Yy TPEHAXXKHOM IMPOIECy AHKETHPAHWK HMCIHTAHWKA U
ucnutanuma. OHe Ou Tpebanmo ga ce mpuMemyjy kKoa Beher Opoja WCIHMTAaHWKA, jep HAKOH
ontepehema koje cy Mumuhu TOJAHETH TOKOM HEKe (QHU3WYKE AaKTHBHOCTH, Tpebda HuxX

peakCcupaTH U Ha Taj HAYMH [IPUIIPEMHUTH 32 HAPESTHU TPCHUHT .

Ja nmu cy ce nmoBpehuBanu y TOKy Tpajama 1ieca nmoTBpAaHo je oaroBopuio 33.3% cBux
MCIUTAHUKA ¥ UCITUTAHUIIA, O/ KOjuX je 3 tutecada u 7 mecauuiia (Tabesa 10).
Kao o6jammeme 3a TakBe pe3ylarareé MOXE C€ HaBecTH ciabuja Qu3nyuka

IMpUIIPEMIBCHOCT IJICCAYUIIa OO TICcayda.

Tabena 10. Pesynratm ucTpaxkuBama HCIHTaHWKa Ha nuTame: [la am cre ce Hekaga
NMOBPEAWIH Yy TOKY TPajama mJjeca?

1oJ1 MYIIKH KEHCKH 00a moJa
oarosop | op. oarosopa % op. onrosopa | % Op. oarosopa %
a) na 3 20.0 7 46.7 10 33.3
0) He 12 80.0 8 53.3 20 66.7

On ykynHOr Opoja MCIIMTaHMKA JBa Iiecada W Tpu Iuiecauuile (16.7%) Hukama HECY
umaiu npobiema ca nospeaama. O npeocranux 25 (83.3%) ucnuranuka, mux 64% (8 miecaua
u 8 Mmiuecaudiia) ce MOBpPeAUsio y TOKy TpeHuHra, 24 % (3 mnecaua u 3 1uiecauuiie) Ha

TakMuuewy, a 12% (2 miecada u 1 ruecaunia) Ha npunpemama (Tadema 11.).

Tabena 11. Pe3yntaTu uctpakuBamwa UCIIMTaHUKA Ha UTake: Kaga cre ce moBpennan?

1oJI MYIIKH Kenckn 00a moJia
0AroBOp op. oxrosopa | % op. onrosopa | % op. onrosopa | %0
a) Ha mpUIpeMaMa 2 15.4 1 8.3 3 12.0
0) y TOKy TPEHHMHTIa 8 61.5 8 66.7 16 64.0
B) HA TAKMHYECHY 3 23.1 3 25 6 24.0
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Y Tabenu 12. mpukazaHo je KOju Cy CErMEHTH Tena Hajuemhe moBpehuBanu Kox
AQHKETUPAHUX UCIHUTAHUKA U UCIUTAHULA. Y MOJbY "OCTano" CBU MCIUTAHUILM CY OJIOBOPHIIN J1a
Cy uMaim moBpene Hoca. Peruja koja je Hajuenthe moBpehuBana u xox riecaya (35.3%) u kon
wiecaunna (41.7%) je ckounm 3rn006. HakoH oBe moBpene Ko IIecaduIia je Haj3acTyIJbCHH]a
moBpena mpernoHcke peruje (25%), mok cy kon miecada y ucroj mepu (17.6%) 3acTyribeHe
MOBpeJIe MPEMOHCKEe peruje U MumInha 3a1mke J105Ke TOTKOJICHHIIE.

Kon mnecaua HakoH HaBeneHUX MoBpeaa ucto cy 3acrymbeHe (11.8%) moBpene 3anme
noxke Oyra W HOca, JOK Cy MOBpelIe KOJIeHa MO 3acTyimbeHocTH (5.9%) kom miecaya Ha
nocneameM Mecty. [loBpene npeame toxxe OyTa Ko/ riecaya HUCY YOUeHe.

Kon mecauniia HakOH HaBeIEHUX TMOBpela UCTO cy 3acTymmeHe (16.7%) moBpene
KOJICHa W HOca, JOK IMOBpEIe Tpeame W 3aambe JIoKe OyTa, Kao M MUIIMha 3alImbe JI0Ke
MTOTKOJICHUIIE HUCY YOUCHE.

[Tocmarpajyhu cBe mcnuTaHuke W WCHUTaHUIE IO Opojy MOBpeAa Haj3acTyIUbEHH]A |
noBpeaa ckouHor 3rioba (37.9%), 3atum moBpena npemnoHcke peruje (20.7%), moBpena Hoca
(13.9%), xonena (10.3%) u mumuha 3aame noxe notkosenure (10.3%), 10k je moBpena 3aame
noxe Oyra HajMame nospehuBana (6.9%). JenuHno noBpee nmpenmwe J0xe OyTa HUCY youeHe HU
KO/ IjIecavya HU KOJI IJIeCavYHIIa.

To ma je moBpena ckodHOT 3ri00a Haj3acTyIMJbEHHU]a, O0jalImaBa ce onrepehemeM Koje
CTOTIAJI0 TPIU CBAKOJHEBHO, a TIOTOTOBO TOKOM (u3MUKe akTUBHOCTH. Ilmec je cmenumbuyna
aKTHUBHOCT Yy KOjOj CE CTOIAJO CTAJIHO HAaJa3W y MameM WM Behem ycrmoHy, ma crora Tpru
Benuke Harmope. O0yha y K0joj myiecayu ¥ Iiecayuile ey Huje yao0Ha Kao apyra CopTcKa
oOyha. [lnecaunne ruienry y cangaisaMa ca TOTIETHIIOM, Ia je caMUM THM M BehH pH3UK U
3aCTYMHBEHOCT MOBeUBamba CKOYHOT 311004,

CrnenuduuHr TOKPETH KOJU C€ M3BOJC Y IUIECOBMMA CYy MOKPETH BEIHMKHX aMILIUTY/A,
300T KOjHX je MPEMoHCKa perrja U Ko Iuiecada U KoJ IUiecayuiia YecTo moBpehuBanu jeo Tena.
Kako Ou ce cmMamKo pu3MK O] MmoBpehHBama MPEMOHCKE peruje, a ¥ APYrux JenoBa Tea,
noTpeOHO je 100po MPHUIIPEMHUTH OPraHU3aM Ha MOYETKY CBAaKE aKTUBHOCTHU, Ka0 M PEIaKCUPaTH

I'a HAKOH BCJIMKHUX HAIlopa KOjI/IMa Cy IUICCa4u U Ijiecauunie U3JI0KCHE Ha TPCHUHTY.
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Tabesa 12. Pesynratu uctpaxxupamwa ucnuranvka Ha nurame: IllTta cre moBpennian?

Moa MYLIKH Kencku 00a moJia
0/IrOBOP op. onroBopa | % op. onroBopa | %0 op. onrosopa | %
a) CKOYHH 6 35.3 5 41.7 11 37.9
317100
0) KoJIEHO 1 5.9 2 16.7 30 10.3
B) NMpeamy 0 0.0 0 0.0 0 0.0
JIOKY
HATKOJICHHIIE
r) 3311y 2 11.8 0 0.0 2 6.9
JOKY
HATKOJIEHHIIE
1) mpenoHe 3 17.6 3 25.0 6 20.7
h) mummhe 3 17.6 0 0.0 3 10.3
3a/ilbe JI0Ke
MOTKOJIEHHUIIE
€) 0CcTaJIO0 2 11.8 2 16.7 4 13.9

Ha nurame na nu cy 3arpaxusiu cTpydyHy MOMOh Jiekapa MOTBPAHO je OAroBopuiio 12

(48%) ucnuranuka u ncnuranuia (Tabdena 13).

Tabesa 13. Pe3yntaTu ucTpaxkxuBama UCIUTAHUKA Ha TUTame: Jla JIM cTe 3aTPaKUJIH CTPYUYHY
nomoh snekapa?

MYIIKH Kenckn 00a moJa
oarosop | op. oaroBopa % op. onrosopa | % Op. oarosopa %
a) na 6 46.2 6 50.0 12 48
0) He 7 53.8 6 50.0 13 52
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Tectupame je moxazano (TabGenaa 14.) na ox 25 muiecaua W miecayuna Koju Cy MMald

HEKY OJI HaBeJIeHUX moBpenaa, koa mux 15 (60%) mpouec onopaska je Tpajao 15 mama. Kox 5

ucnuTanuka U ucnutanuna 30 gaHa u KoJ Takohe 5 wcnuTaHWKa M McHHTaHuIa ayxe on 30

JaHa.

Tabena 14. Pe3ynraTu uctpaknBama UCIUTaHUKA Ha TuTame: Kouko ayro je Tpajao mpouec

onopaska?
noJ MYILIKH KEHCKH o0a moJia
0JIrOBOP op. oarosopa | % op. onrosopa | % op. onrosopa | %
a) 15 nana 8 61.5 7 58.3 15 60.0
0) 30 nana 2 154 3 25.0 5 20.0
B) ay:xe ox 30 1ana 3 23.1 2 16.7 5 20.0
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6. 3akmpyuun

Pesynratn ucrtpaxkuBama Ha aHKeHTHOM Y30pKy of 30 mcrmranmka (15 rutecaua u 15
iecauuiia) Koje je cmpoBeneHo y riecHHMM kiyooBuma "Crnme" u "Bpadap" u3 beorpana
oKasalo je 1a ce mux neropo (16.7%) Hukama HUje MOBPEAUIIO Y TOKY TpeHaXHOT Tporeca. O
ocTanux 25 WCNWTAaHWKA W HMCIUTAHWIA, HAJBUIIEC HBUX je MMajo IOBpEay CKOYHOT 3riioda
(37.9%), 3atum mipenorcke peruje (20%), noca (13.9%), xonena (10.3%), mumuha 3aame J10xKe
notkoneHute (10.3%) u mumuha 3aame moxe Oyra (6.7%). [loBpeny mummha npenme Jioxe

OyTa HUKO O] HABEJICHUX UCIIUTAHNKA HUJE UMAO.

UctpaxuBawem byOysmose (2012), koja je wucnuTtHBana crneurduyHe mNoBpeae y
HapoOJHHMM TUIECOBHMA YOYEHO je Jia Cy Iulecauuile y Hajpehoj Mepu Mmalie MmoBpeay KOoJIeHa, a
IJiecayd CKOYHOT 3r71006a. HakoH nmoBpena cko4HOT 3r7100a U KOJIeHa, CIeid MOoBpeia MPEToHCKe
peruje, 3aTUM TIOBpeie MUITMha YHYTpaIlkhe, 3ake U NMpeambe JToke OyTa. Y MoJby y KOjeM Cy
WCTIUTAaHUIIM MOTJIM Ja HaBely HEKy JApYyry TOBpemy, TOBpena JIyMOATHOT Jena KH4IMe

JOMUHHUDA.

VYouena pasnuka u3mel)y CpoBEIEHUX HMCTPaXKUBamkba MOXKE ce 00jaCHUTH PA3IUKOM Yy
KapakTepy W HauuHY IJIecamka CIOPTCKUX U HAPOIHUX IuiecoBa. CBaKaKo, HCTPaXHBamka Y OBOj

obnactu MOT'Y MHOI'O JOITPHUHETHU KAKO CaMHUM IlI€CaYrMa, TaKO U lbUXOBHUM TPECHEPHUMA.

[IpeBeHnmja moBpena MpeaAcTaB/ba jeaH OJi Haj3HAYajHUJUX JTONPHHOCA Yy HM3TPAIbBU
CIIOPTCKE KapHjepe, ajlu ce y MpakCh OHa 4ecTo 3aHeMapyje. TpeHepH, Kao M Iuiecadyd Mopajy
CXBaTHTH 3Ha4aj B&KOMW 3arpeBama M pacte3ama. JJoOpo je mo3HaTo Ja OpraHuM3aM IIpe CBake
aKTUBHOCTH MOpa Jia TIOCTUTHE "pajHy Temmeparypy"' Kako OuW MOrao Ja HUCIOJbU CBOje
MakcumanHe Moryhaoctu. Takohe, HakOH BEIHMKOT 3aMopa CMUpUBamke (YHKIIHMja OpraHu3Ma je
Beoma OutHO. Ha Taj Haumu mnecau he ce Opke OAMOPHUTH U HPUIIPEMUTH 3a mpeiactojehe

Hamope.

Jla 61 TpeHa)XHH MpoIleC BOAMO Ka HAIPETKY, MOTPEOHO je MIaHUpaTh W IPUIaroJuTH
TPEHUHT€ MOjeIMHAYHO CBaKOM Iiecady/muiecauniiy. Jloopa ¢pusnuka NpunpeMbEHOCT CMamyje

pu3UK 01 moBpehHBama, a cCaMUM TUM j€ U jeZlHa OJ] IPEBEHTUBHUX Mepa.
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IHpuior

Canprkaj v M3rJIe]] aHKeTe:

ITon? M K
Tonuue?

Bucuna? oM
Texnua? KT
Konuko ayro Tpenupare ciopTcku riec?

S

Kojom BpcToMm mieca ce 6aBure?
a) JlatTuHo-amMepuIKUM
6) CrangapaHuM
B) JlaTHHOAMEPHYKHAM M CTaHIAPTHIM
7. Konuko caTu HeleJbHO MTPOBOIUTE HA TPEHUHTY?
a) 3 cata
0) 6 catn
B) BHIIIE 07 6 caTh

8. Kosnmko Hactyna, TakMHUeHa UMATe y TOKY je/THe TouHe?

9. la 1 pagute Ha no0oJblIaKYy (U3HUKe puIpeme? OA HE
10. [la nu ce 3arpeBare Ha MOYETKY TPEHUHTA, TAKMUYCHA? OA HE
11. Konuko BpeMeHa OCBETUTE 3arpeBamy?

a) 5 muH.

0) 15 muH.

B) 30 MuH.
12. Jla 1 Ha Kpajy TpEHUHTa IPUMEBYjeTe BexxOe pacreszama ? OA HE
13. Jla 1 cTe ce HekaJla MOBPEIWIN Y TOKY Tpajama Iuieca? JA HE

14. la mu cTe ce NOBpeanIu:

35




a) Ha IpuIpemama
0) y TOKY TpeHHUHTa
B) Ha TAKMHUYECHY
15. llIta cre moBpeauau?
a) CKOYHH 31100
0) KOJIEHO
B) ety JI0KY HATKOJICHUILIE
T') 3a/ibYy JIOKY HaTKOJICHUIIE
1) TIPETIOHe
1)) mummhe 3aame 10%e NOTKOJIEHUILIE

€) octaso (HaBecTH MoBpeheHu J1e0 Tera)

16. Jla nu cte 3aTpakuiid CTpy4YHY moMoh nekapa?
17. Konuko myro je Tpajao mporec ornopaBka?
a) 15 nana
0) 30 nana

B) nyxe ox 30 naHa

36

OA

HE




